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Sizofreni Hastasi bir Yakininiza Nasil
Yardimci Olabilir ve Sorunlu Davraniglaria
Nasil Baga Cikabilirsiniz - Bilgi Notu

Bazi Oneriler

Sizi Uzen davraniglarin Ustesinden gelmenin birgok yontemi vardir. Ayrica, kisinin davranigini
degistiremeseniz bile, bu konuda kendinizi rahatlatmanin da cesitli yollari bulunmaktadir. Kisiyi
davranigini kontrol etme konusunda &6zendirmek 6Onemlidir. Yapabilece@iniz en iyi seyi
belirlemeden énce yakininiza ne oldugunu anlamaniz, ondan neler bekleyebileceginizi bilmeniz,
duygularinizi kabullenmeniz ve kendinizi suglamamaniz énemlidir. Yakininiz hastaligi nedeniyle
bazi seyler yapmanizda size yardimci olamayabilir. Ancak, pekgok davranis iyi bir yénetim, 6z-
denetimi 6grenme ve sizin yardiminizla degisebilir.

Sizofreniden kaynaklanan bazi davranislarla basa ¢ikmada size yardimci olacak &neriler
asagida belirtiimektedir. Her bireyin ve kosullarinin farkli oldugunu unutmayiniz. Bunlar
denenecek oOnerilerdir. Sizin i¢in yararli olmamalari durumunda, bir sonraki asamada ne
yapacaginizi 6grenmek igin, ruh saghgi uzmanina danistiinizda yardimci olabilir. Belirli
onerilerin sizin durumunuzda farkli uygulanmasi gerekebilir ya da farkli bir ydntem sizin igin
daha iyi sonug verebilir. Yapilacak hi¢cbir seyin olmadigini varsaymayiniz.

1. Cok fazla uyuma ya da ice kapanma veya ilgisiz saatlerde uyuma

Taburcu olduktan sonra ilk 6-12 ay iginde

Yardimci olan davraniglar Yardimci olmayan davraniglar

o Kisiyi evde yalniz birakiniz, ancak e Bu durumu kisisel olarak algilamayiniz
ihtiyaci oldugunda yaninda oldugunu ya da kendinizi suglamayiniz
bilmesini saglayiniz o Kisiyi degistirmeye calismayiniz

e Bunun, onun iyilesmesinin bir pargasi ¢ Kisi hakkinda ¢ok fazla
oldugunu unutmayiniz endiselenmeyiniz ya da yakinmayiniz

e Kendisini basit etkinliklerde bulunmasi e Eve cok fazla konuk davet etmeyiniz —
konusunda yavas yavas 0zendiriniz bu durum bunaltici olabilir
(s6zgelimi; TV izleme) o Kigiyi bagkalariyla konugmaya

¢ Kendi normal yagsaminizi surdurinuz zorlamayiniz

6-12 ay sonra

Yardimci olan davraniglar Yardimci olmayan davraniglar
e Yavas yavas gunduzleri daha erken e  Surekli koruyucu olmak zorunda
kalkmasini ve bazi islerde size oldugunuzu dusinmeyiniz
yardimci olmasini isteyiniz e Yakininiz i¢in herseyi yapmaya
o Kalktiginda cezbedici bir kahvalti, hog ¢alisarak kendinizi yipratmayiniz
bir mlzik gibi zevk alacagi bazi seyler
sununuz

e Bir sure iyi olduktan sonra ice kapanma
ya da uyku sorunlarinin baslamasi
durumunda, destek gorevlisi (case
manager) ile gorisiniz — hastalik
tekrar edebilir
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Hastaligin ortaya ¢cikmasi ya da tekrar etmesinden sonraki 6-12 ay

Yardimci olan davraniglar

Hicbir sey yapmak istemediginde Kisiyi
yalniz birakiniz

Sikildigini soylediginde, TV izleme,
muzik dinleme, yuriylus yapma gibi
basit etkinlikler teklif ediniz ya da
Oneriniz

Neden hoglandigini bulmak icin farkh
etkinlikler deneyiniz

Baglangicta bazi seyler dinleme ya da
izleme gibi pasif etkinlikler deneyiniz.
Duzenli bir glnlik rutin edininiz

Kisiyi bu rutine katilmaya ya da bu
rutini izlemeye 6zendiriniz

Daha iyi olmaya basladiginda bazi
islerde yardimci olmasini isteyiniz
Bazi seyleri olagandisi zamanlarda
yapabilecegini kabulleniniz (s6zgelimi;
dizensiz saatlerde yemek yeme —
buzdolabinda saglikh ara 6gin
yiyecekler bulundurulabilir)
Mikemmel olmasa da bazi islerde
yardimci oldugunda kigiyi
ddullendiriniz ve takdir ediniz
Dikkatinin dagilabilecegini ve hata
yapabilecegini unutmayiniz

Kisinin ne zaman cgesitli seyler
yapmaya hazir olacagina ve bu
konuda nasil 6zendirilecegine iliskin
tavsiye almak igin destek gorevlisi ya

da doktoru ile gorusiniz.

Yardimci olmayan davraniglar
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Birseyler yapmasi ya da disari

¢cikmasi konusunda israrci olmayiniz

Cok fazla 6gitte bulunmayiniz

Cok karmasik olan herhangi bir

Oneride bulunmayiniz

Kisiyi elestirmeyiniz

Ayni zamanda ¢ok fazla talimat

vermeyiniz

Kendisine tembel demeyiniz

Herseyin mikemmel olarak

yapilacagini beklemeyiniz

Karmasik gorevler vermeyiniz

Onun i¢in herseyi yapmaya

¢alismayiniz



3. Tuhaf konugmalar ya da diisiinceler

Yardimci olan davraniglar

e Tuhaf duslincelere kibarca karsi ¢ikiniz

¢ Duygularini bir lgtide anladiginizi
gOsteriniz (s6zgelimi; seslerden
korkmus olabilir)

¢ Kisiyi normal ya da ‘duyarli’ konugsmaya
Ozendiriniz

o Konulari, gergek yasamdaki basit ya da
guzel konularla degistiriniz (s6zgelimi;
aksam yemegdi icin ne yaptiginiz gibi)

e Onu anlamadiginizi ve daha agik
konusmasini istediginizi sdyleyiniz

e Bir seyin gercek disi oldugunu
disinduginizde sdyleyiniz (birinin
kendisine eziyet ettigdi gibi)

e Ses ya da distlincelerin yakininiza
gercek geldigini kabul ediniz

o Gergek ile ‘fantazi’ arasindaki farki,
dislncesinin gergek olmadigini ve
hastaligin etkisiyle bdyle dusinduguinu
gOstererek anlamasini saglayiniz

e Tuhaf duslinceler hakkinda konusmak
zorunda oldugunu diaslinmesi halinde,
bunlari destek goérevlisi ya da doktoruyla
konusmasini sdyleyiniz

e Yakininizin sanrilar hakkinda
konustugunda rahatlamasi durumunda,
bir stre dinleyebilir ve daha sonra yavas
yavas konuyu degistirebilirsiniz

e Stresli olmasi ve sanrilara iligskin gok
fazla konusmasi halinde, konuyu
degistiriniz ya da dikkatini bagka bir
etkinlige cekmeye calisiniz

e Bu durumun sikga tekrar etmesi
halinde, ilacini alip almadigini kontrol

ediniz ve sorunu tartiginiz

13 Turkish Developed by Marie Piu and Kali Paxinos (2005)

=
The ﬂ
Network

for CARERS of people with a mental illness

Yardimci olmayan davraniglar

Aile bireylerinin saka yapmalarina ya
da bu kisiyi elestirmelerine izin
vermeyiniz

Tuhaf dusinceleri asla tartismayiniz —
bdyle yapmaniz kisiyi higbir zaman
degistirmez ve her ikinizi de Uzer
Sizin igin bir anlam ifade etmeyen
konusmalari dinlemek igin fazla
zaman harcamayiniz

Sizin i¢in bir anlam ifade etmeyen
konusma ya da dustnceleri kabul
ediyormus gibi gérinmeyiniz

Tuhaf konustugunda sirekli kisiye
bakmayiniz ya da dogrulamak
amaciyla basinizi sallamayiniz
Dunyalarina girmeye ya da
soylediklerini takip etmeye
calismayiniz

Sizi sikan ya da Uzen veya sizin igin

¢ok karmasik olan bir konusmayi

surdirmeyiniz — ‘bu konuyu daha
sonra konusuruz’ demeniz uygun olur
Tuhaf konusmalar nedeniyle trkmus
ya da utanmig goriinmeyiniz (bu tar
konusmalardan hoslanmadiginizi agik
bir sekilde belirtmek daha uygun olur)
Tartismayiniz ya da mudahale
etmeyiniz

Uziicti oimasi durumunda, bu tir

konusmalari 6zendirmeyiniz
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4. Varsanilar (‘sesler’ duyma veya onlarla konugsma ve kendi kendine konusma.)

Yardimci olan davraniglar

Sakin davraniniz

Yakininizin varsanilar (haliisinasyonlar)
ya da duydugu sesler hakkinda
konusmasina izin verme bazen yararl
olabilir

Yapabilirseniz bagka etkinlikler
yapmasini saglayarak dikkatini bagka
bir ydne ¢ekiniz — sdzgelimi bir gazete
makalesine bakmasiniz éneriniz —
sdzgelimi gazeteyi aramasini isteyiniz —
bir konugmaya katiniz, bagkalariyla
birlikte olmaya 6zendiriniz

5. Tuhaf ya da utandirici davraniglar

Bu tur davraniglardan sorumlu olmadiginizi unutmayiniz

Yardimci olan davranislar
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Ozellikle gok ciddi degilse ya da toplum
icinde yapillmamissa, eger
yapabilirseniz, gérmezden geliniz
GoOrmezden gelemiyorsaniz, kisiden bir
daha yapmamasini isteyiniz
Duygularinizi acik bir sekilde ifade
ediniz

Kisinin bu davranisi yapmaktan
vazgecememesi durumunda, sadece
odasinda yapmasini isteyiniz

Bu davranigin bagkalari tarafindan
kabul gérmeyecegini agik bir sekilde
belirtiniz

Yapabilirseniz, bu tir davranisi
azaltmak igin evi yeniden dizenleyiniz
ya da ortamda degisiklik yapiniz
(s6zgelimi; kisi aynaya bakarak
kendisiyle konuguyorsa, konuklar
varken oturma odasindan aynayi
kaldiriniz.

‘Normal’ davranmasi halinde kendisini
takdir ediniz. Bu davranigin belirli

olaylardan etkilendigi gdézlemlendiginde,

(s6zgelimi; cok sayida konuk gelmesi,
elestiriime, Uzlcl olaylar gibi) bu
etkenleri azaltma ya da yok etmenin
yollarini arasgtiriniz.

Yardimci olmayan davraniglar

Yardimci olmayan davraniglar

Panik yapmayiniz ya da hastaligin
tekrar ettigini varsaymayiniz
Urkutiict davraniglarda bulunmayiniz
Konustuklariyla ilgili bir anlam
¢cikarmaya ¢alismayiniz

Bagkalarinin bu sdylenenlere

gllmesine izin vermeyiniz

Bu davranigin size ya da ailenize

yansidigini séylemeyiniz

Uzgiin davranmayiniz

Bu konuda uzun tartigsmalara girmeyiniz

Ailenin bu konuya odaklagsmasina ya da

gllmesine izin vermeyiniz

Bu davranisiyla ilgili olarak kisiye

sdylenmeyiniz
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6. Doktorun verdigi ilaglarin alinmamasi

e Sorunun unutma olmasi durumunda, ilacin alinma saati geldiginde kibar bir sekilde
hatirlatiniz ve ila¢ alma bir aligkanlik haline dénustigunde ginlik bir rutin belirleyiniz
(s6zgelimi; kahvalti, dis firgalama gibi)

e llag almanin saglikli kalmasina yardimci oldugunu sakin bir sekilde hatirlatiniz (bkz:
Sizofreni hastaliyinin ilagla tedavisi)

e lacin herhangi bir yan etkisi olup olmadigini sorunuz

o Doktorile gorisiunuz

e Kisinin ilag almayi reddetmeyi surdiirmesi ve belirtilerin tekrar ortaya ¢ikmasi ya da

artmasi halinde, doktora haber veriniz.
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o Alkol kisiye bagh olarak gliinde bir ya da iki ickiden fazla olmayacak sekilde ¢ok az

miktarda alinabilir.

o Esrar, L.S.D., Amfetaminler (‘speed’) ve P.C.P (‘angel dust’) ile ‘crack’ ve ‘Ekstazi’ gibi
yeni sentetik uyusturucular Sizofreni hastasi kisi icin ¢cok zararl olabilir. Bunlar hastalik
belirtilerini artirabilir ve yeniden ortaya ¢ikmasini tetikleyebilir

Yakininizin bu uyusturuculari kullanmasi ya da ¢ok fazla alkol tiiketmesi durumunda:

Yardimci olan davraniglar

e Uyusturucunun kendisi icin zararli
oldugunu kesin bir sekilde hatirlatiniz

e Alinabilecek guvenli alkol miktarini
kendisine hatirlatiniz

e Uyusturucu ve Alkolln etkileri
konusunda kendisini sakin bir sekilde
bilgilendiriniz

e Uyusturucu ve asir alkol kullanma
nedenlerini sorunuz (gerginligi azaltma
ya da bagkalarinca kabul gérmeyi
saglamasi durumunda, bunun i¢in
baska secenekler de bulunabilir)

e Doktor ya da destek gorevlisi ile
gOrusiniz

e Icki igme ya da uyusturucu kullanmaya
yol agabilecek her tirli stres faktorini
arastiriniz (soézgelimi; aile ile kavga
etme, is baskisi) ve bunlari
gidermenin yollarini tartiginiz

e Mutlu olmanin ya da ‘uyusturucu
etkisiyle ugmanin’ diger ydntemlerini
tartisiniz. S6zgelimi; yeni arkadaslar
edinme, muzik dinleme, spor yapma

e Bu kisi yeni seyler 6grenmeye
gereksinim duyabilir. S6zgelimi; igki
icmeyen ya da uyusturucu
kullanmayan kigilerle sosyal iligki
kurma veya yeni ve doyurucu hobiler
edinme

Yardimci olmayan davraniglar

Elestirmeyiniz — bu herseyi daha da
kétilestirebilir

Kendisine igki ya da uyusturucu
almasi i¢in para vermeyiniz

Bu konuda tartismaya girmeyiniz

Cok fazla icki icerek ya da kendiniz
uyusturucu kullanarak 6rnek olmayiniz

Aile bireylerinin asiri icki icme ya da
uyusturucu kullanma konusunda
Ozendirici olmalarina izin vermeyiniz
(‘Oglum ¢ok iyi bir gece gegirdim —
gercekten sarhos oldum’)

Kuralin uygulamasi hakkinda sizinle
konusulmasina izin vermeyiniz —
tutarli olmak 6nemlidir

e Uyusturucu kullanmama ya da asiri icki icmeme konusunda bir anlagsma yapiniz.
e Bu anlasmayi gerceklestirilebilecek dizeyde tutunuz.
e Bu anlasmayi asagida belirtilenlerle destekleyiniz:
a) Yakininizin anlasmaya bagh kalmasi durumunda, belki her hafta, dduller verme ya
da 6zel ayricaliklar tanima (s6zgelimi; sinemaya gitme, 6zel bir yemek ya da deger

verdigi bazi seyleri saglama gibi)

b) Yakininizin anlasmay! bozmasi durumunda:

e Anlasmaya uydugunda vermeye s6z verdiginiz 6dull vermeyiniz
e EgJer mumkinse uyusturucu ya da alkolu ortadan kaldiriniz

e Para vermeyi reddediniz
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